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លោកអ្នកអាច 
- ឈប់ 
ជកំបារីបាន 
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លធ្វើឲ្យលោកអ្កុកចង់ជក់ថែមទៀត។ 
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ការឈប់ជក់បារិជាការពិបាកមួយ។ ធម្មតាមនុស្សសាកល្បងឈប់ពតិ២ទេ1 
៣ដងឬច្រេនជាងនេះទៅទៀតមុនភេអាចឈប់ទៅបានជាស្ថាពរ។ ការ 
សិក្សាបានបង្ហាញឲ្យឃេញថានៅពេលណាដែលលោកអ្នកសាកល្បង 
ឈប់ជក់បារំលោកអ្នកនិងមានកម្ចាងជាងមុនព្រមទាំងដឹងថាអ្វីដែ លជួយនិង 


- 


អ៊ូដែលឲ្យលោកអ្កុកឈចាប់។ 
នរណាមួយកំអាចឈប់ជក់បារំបានដែរ។ ទោះបិជាអ្នកនោះមានអាយុ 
សុខភាពឬមានរបៀបរស់នៅយ៉ាងណាកំដោយ។ ការសំរេចឈប់ជក់និង 
ជ័យជំនះរបស់លោកអ្កុកស្ថតយ៉ាងខ្វាំងនៅលើថាតើលោកអ្នកចង់ឈប់ជក់ 
ប៉ុន្មានដែរ។ 


ពាក់កណ្តាលនៃចំន្ទនមនុស្ស 
ដែលធ្ងាប់ជក់បារី 
បានឈប់ជកំ។ 


កូនសៀវភេ1នេះប្រាប់អំពរិធិដែលអាចធ្វេឲ្យលោកអ្នកអាចមានសំណាង 
នៅក្នងការឈប់ជក់និងការបំបាត់ការញ្ញេនទេនឹងជាតិនីតូទិនបានកានំតែ 
 . - -- - 

ប្រសើរឡើង។ រាពខ្យល់ពិវិធីដែលលោកអ្នកអាចធ្វើការនេះជាមួយនំងបុត្ក 
លិកខាងថែទាំសុខភាពផ្សេង។ ដើម្បីរកមធ្យោបាយដ៍ប្រសើេរបំផុតនៅក្នុង 
ការបញ្ឍប់ជក់របស់លោកអ្នកបាន។ វាប្រាបំពិផ្ជវផ្សេង។ដើម្បីជៀសរារ់ 
ការធ្វើឲ្យជក់សារជាថ្មីនិងការបារម្ភដែលលោក័អ្នកប្រហែលជាមានដែល 
ទាក់ទងនឹងការឈប់ជក់ដោយរាប់បញ្ចុលទាំងការឡើងទម្ងនំដែរ។ រាកំ 
មានដាក់បញ្ជីឈ្មោះនិងអាស័យដ្ឋានរបស់អង្គការផ្សេង។ដែលអាចផ្តល់ 
ជំនួយនិងពិតមានបាន។ 


លោកអ្នកអាច 
ឈប់ជក់បារីបាន 


ជំនួយមាននេជុំវិញខ្ជនលោកអ្នក! 


កា បុក្កុលិកខាងថែទាសុំខភាពផ្សេង។អាចជួយលោកអ្នកនៅក្នុងការឈប់ 
វក?! ូបណ្ហិតប្រចាត្រួសារ, ត្រូពេទ្យធ្មេញ_ ឬត្រូពេទកុមារ, 
កិលានុប្បដ្ឋាក/យការ, ត្រូពេទ្យូពន់ត្យជម្ជខាឯផ្ទរចត្ត, ឱិសចការ, ត្រូ 
ពេទ្យព្យាបាលដោយរធ័វជកដង្ហេមនិងការហាត់|បាណនិងពីបុក្តលិកឯ 
ទៀត។ 


ស្ក មានកម្មរិធីជាច្រើនដែលបានផ្តល់មកតាមរយ:បុ បុក្កលិកខាងថែទាសុខ 
ភាពផ្សេឯង។ដែលមានការស្នាំតំជំនាញខាងការជ្ច័យមនុស្សឲ្យឈប់ បជក់។ 
បុក្កលិកខាងថែទាសុខភាពរបស់លោកអ្នកជាប្រក្រតិអាចជ្ជយលោកអ្នក 
រកកម្មុវិធណាមួយបាន។ 


វិធីបីយ៉ាងសំរាប់ការឈប់ជក់បារី 


អ្នកឯកុទេសផ្សេងានិយាយចាមានវិធីបំយ៉ាងដែលធ្ហើទៅកើត។ លោកអ្នក 
មា នភ័ពសំណាងប្រសើេរនៅក្នុងការឈប់ជក់ប្រសិនបើលោកអ្នកអនុវត្តន 


តាមរវិធិទាំងអស់នោះ: 


យ ទទូលការទ្រទ្រង់និងការលើេកទ័កចត្តុ 
៣ រៀនន្ធូរវិធិដោះស្រាយចណង់ជក់និងភាពតានតិងឲ្យបានស្រួល 
75 ្រីបន្ទះនីកូទីនសំរាប់បិតឬនីកូទីនហ្គាំ 

៕ 4៥ ៣ 


បន្តះនីតូទីននិងហ្កាជួយបន្ថយចណង់ជក់។ ជាតិនតូទននៅក្នុងបន្ទុះនក្ខ ទីន 
និងហ្កាំជ្រាបចូល់តាមស្បែក។ ការនេះ ះបន្ថយការស្រេកឃូ្យននូរ រជាតិ ាតិទីកូទីន 

នៅពេលដែលលោកអ្នកឈប់ជក់បារំ។ ការដែលសខាន់តីធ្វេតាមការណែ 
នាដោយប្រយ័ត្ននៅ1ពេលប្រេបន្ទះ និតូទីនឬហ្កាំ។ បូរសុំឌិរាទ័ពីបុ បុក្កុលកខាង 


ថែទាំសុខភាពលោកអ្នកឬកំអានពិតមានដែលមាននេ1ក្នងកញ្ចប់ ប់ថ្មាំ។ 


យ 


នៅពេលដែលលោកកំពុងមានការស្រេកឃ្វានជក់បារីច្ចរកុំជក់ 
នៅពេលកំពុងប្រើបន្ទះនីកូទីនសំរាប់បិតឬហ្កាំ! 


តើនរណាគួរតែប្រើបន្ទះនីកតូទីនសំរាប់បិតឬនីកូទីនហ្កាំ? 


ស្ទេរតេត្របមនុស្សទាងអសអាចទទ្ធល 
រ _ ង រ ស 


ការស្រារជ្រារបង្ហាញឲ្យឃេ ចា 
រន្ទះនកូទ័នសរាបបិតបហ្កា។ 


ពា 
ឆលប្រយោជនងពការប្រេប នី 
ប្រសិនបើលោកអ្ន កអកមា នគិភឬមា នបញ្ជាបេ ះដូងឬសរសៃឈាម 
បុគលិកខាងថែ ទ្ទាំសុខភាពនឹង្គមាន្លករ៉័រប្រយ័ត្នជាពិសេសនេៅ 
ក្ម៏ដឹការឲ្យបន្ទះ សំរាប់បិតឬហ្កាំដល់លោកំអ្នក។ំ 


រ 

តើខ្ញំអាចដឹងថាកំឡាំងនៃជាតិនីកូទីនខ្វាំងប៉ុណ្ណ ាទេ1ដែលត្រូវសំរាប់ខ្ញំ? 
បន្ទះសំរាប់បិត: អ្លុកជក័ 
ឡាំឯខ្វាំឯ(ជាតិនំ 
ទត្បច។ ក្រោយ! ព 
ពទោ@យអាទត្យទៀត 


ប ាកច្រេនកួរតែចាប់ផ្តើមប្រេបន្ល ដែលមានក 

រកម 
រុកជ | បារ: ហេយប្រេបន្ទះ ឡង 
ជាតិន ទី នព៧ទៅ១៤មលួ្ខក្រាម)។ 
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យ ឃា” 
យ 
: ១“ ន ន 


ពថ 
ប 
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ហ្កាំ ((យឃា): អ្នកជក់បារ៍ភាកច្រេនកួរតែចាប់ផ្តើមប្រេកឡាងថ្នាំ២មិល 
ក្រាម។ យ៉ាឯណាមុញលោកអ្កុកអាចប្រេហ្រាំកឡាងថ្នាំ៤មល្ខក្រាមបានប្រ 
សងបៃេៈ 


ត ជកបារលេសព២០ទោ២៥ដេមបក្នុងមួយថ្ងេ 
| 


ស ០ 


យ ៧កំបារក្រោយពភ្ញាក់ព៧ណេកភ្ញាមនៅពេលព្រក 


- 


យ មានរោកសញ្ញាខ្វាងដែលបណ្តាលមកព៌ការញ្ញៀននៅពេលដែល 
លោកអ្កកមនជកំបារ 


យ បានសាកល្បងហេយមិនបានសរេចក្នុងក ារឈប់ជកំបារិនៅពេលប្រេ 
កឡាងថ្នាំទ្យោយ រ 
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បកំមានបញ្ហា ខាឯសុខភាព បគ្តុលិតខាត់ថែ# បព្ច្ថយលោក 
អ្នករើសយកកំឡាំងថ្នាំដែលត្រូ្រ ព័រសំរាប់លោកអ្នកបាន។ 


តើខ្វំគួរតែរៀ នីកូទីនហ្កាំឬបន្ទះនីកូទីនសំរាប់បិតឬទេ? 
ករ ជ ៣ »=% % កី 


ការព្យាបាលទាឯពរនេៈ អាចពួយបាននៅពេលដែលលោកអ្នករ្យបចចង 
យប់រចហេយ“ | ការនេះ! សរេប០បាន់តែរាស្ថតនៅលេលោកអ្នកទេ“ _ប៉ងុស្បុ 
ថុ ម៉នចូលចិតុរស់ពាតីនៃហ្កាំប្ញមិនច្ចលចិត្តុទពារនោទីសាធារណៈ :ហើយចង់ 


*»»»»»»=- 


រ ាកអ្នកធ្វើការសំអចបាជំណមួយតែប | 


ការប្រើបន្ទះនីកូទីនសំរាប់បិតឬហ្កាំនឹងធ្វើឲ្យ 
ភ័ពសំណាងនេ1ក្នុងការឈប់ជក់បាន 
ឡើងជាទ្វេរ។ 


យ“ បន្ទុះថ្មុត្រូវបិតនៅលើេដងខ្វនត្រង់ចន្លោះ 
== 


ំ ននេះត្រូវបតលេកន្លែងថ្មុដេម្បបន្ថយការ 
រោលឬរលាកស្បែក។ 


កីឡុងពេលនៃការព្យាបាល: 


តាមធម្មតាបន្អុះន័តូទ័នសរាប់បិតត្រូវប្រេរហុតសម្រាប់ព៦ទៅ៨អាទិត្យ។ 
៦ ជរ + + 
រោគសញ្ញាកើេតឡេងដោយសារអនុភាពខៃថ្នាំ: 

តា រ ៗ 


មនុស្សខ្វះដែលប្រេបន្នុះន័កូទ័នសរាប់បិតកេតកន្ទលនៅលេខ្វនប្រាណត្រង់កន្លែង 
ក = = ។ - = 


ន្ទុះនិតូទ័ននេះមានលកំនៅឱសចថស្ថានដោយមិនបាចំត្រូវការសបុត្រទិញ 
ថ្មាពិវេជ្ជបណ្ហតទេ ឬ ដោយប្រេសបុត្រទញាថ្មាពរេជ្ជបណ្ឌត។ 


វិធីប្រើ 
ហ្កាំនេះត្រូរទពារតាមរប្បៀបពំសេសដើម្បធ្វើឲ្យរាមានប្រសិទ្ធិភាព។ ត្រូរទ 
ពារដោយយិតារហូតដល់ជាតិ ហិល ចេញជាតិមក។ បន្ទាប់មកហ្កាំនេ 
ត្រូវដាក់នៅចន្ទោះឆ្កាល់និឯអ រញ្ជាញធ្មេញ។ ដុហ្កានិមួយាតួរតែប្រើឲ្យបាន 
ប្រហែល៣០នាទី។ 

កីឡុងពេលនៃការព្យាបាល: 


ជាញ់កញាប់មនុស្សទពារហ្កាតិចត្តច ក្នុងម្ជួយថ្ងៃឲ្យបានព័របំអាទ័ត្យហើយចង់ 
ឲ្យសំររេចប្រយោជន៍ប្រសើេរពីការប្រើហ្កានេះ ះ។ ការទពារដ៍ទ្យេងទាត់តាម 
កាលរំភាកជាប់លាប់(យ៉ាងហោច ណាស់មួយ ដុនៅក្នុងកីឡុងពេល១ម៉ោង 
ទេៅ1២ម៉ោងឲ្យបានយ៉ាងហោចណាស់ពី9ខែទេ1៣ទ៉ែ)អាថផ្តល់នូវលទ្ឋផល 
ជល្ហប្រសេរ។ 


រោគសញ្ញាកើតឡើងដោយសារអនុភាពទខៃខថ្នាំ: 

រនុស្សខ្វះមានរោកសញ្ញាស្រាលដែលកើតឡើងដោយសារអនុភាពនេហ្កា 
ាត្តេក, ឆ្អល់ក្រពះ បឈក្កាម។ រោគសញ្ញាដែលកើេតឡើងដោយសារ 

ាពនៃថ្មាំភាគច្រើនបាត់ទៅរិញប្រសិនបេហ្កាំនោះត្រូវបានប្រេដោយ 


មនុ 
ជចជ 
+ 
អនុភ 
ត្រមត្រូរ។ 


របៀបទិញនីតូទីនហ្កា: 


ហ្កាំនេះទេបតែមាននៅពេលថ្មុ។នេះសរាប់ប្រេប្រាស់ដោយមិនចាបាចំត្រូរ 

ការសបុត្រទិញថ្នាំពីរេជ្ជ:បណ្ឌិតឡើយ។ ដើម្បីរក្សាសន្តិសុខកូរអាននិងធ្វេ 

តាមវិធីប្រើនេ1ខាងក្នុងកញ្ចប់នោះ ។ ដួចក្មាដែរ លោកអ្នកអាចនិយាយជា 
មួយនឹងបុក្គលិកខាងថែទាំសុខភាពរបស់លោកអ្នកអំពីវិគីនិងរយៈពេល 


សំរាប់ប្រើរា។ 


នះ កាង សលអីមយ 
កីតទៅឿងដោយសារអនភាពនៃប៊ាំនៃប ៖នីកូទឺទំ 
សមត ម្ជុល កទខាាងថែ 


ទាំសុខភាពីរប៉ស័លោកីអ្នក៏ជាបន្ទាន៍' 
ថ្នាំនីតូទីនបាញ់តាមច្រមុះ 

នៅភ្ម្នាំ១៩៩៦, មានផលំតផលថ្មុមួយ, ថ្មានិកូទ័នបាញ)តាមច្រមុះមានលក 

ហេយអាចទញបានដេ យ រ ។ ថ្នា 


ឆៅ ៤ "កក ចិត្ត 


ភាពរបស់លោកអ្នកអាចជ្ល័យលោកអ្អកបាន។ ៍ហើយកិដូចក្នាដែរលោក 
អ្នកអាចច្ចលរួមន៉ោក្នុងកម្មុវិធីធួយបញ្ជ្យូប់ការជក់បារិទៀតផង។ ការសិក្សា 
អ៊ពមនុស្ស ដែលបានឈប់ជកបារបានបង្ហាញឲ្យឃេញថានៅពេលណា 
ដែលលោកអ្នកទទ្ជលងបូន្នានបានក្រេននៅពេលនោះ លោកអ្នកកាន់តែ 
មានភពសណាងជាច្រេនដេរដេម្បទទួលជោគជយ។ នេះ ជាការដែល 
លោកអ្នកត្រូវដ័ងនៅក្នុងកម្មវិធិជួយបញ្ញប់ការជក់បារិ: 


ច រយៈពេលនៃថ្នាក់រៀន: យ៉ាងពិចបំផុតពិ២០ទេៅ៣០នាទំ 


ត ចំន្ធនពេលរៀនៈ យ៉ាងតិចបជផុតព៤ទៅ៧ជង 


ច ចន្ងនអាទិត្យ: យ៉ាងតិចបផុត២អាទំត្យ 


ចូរកុំភ័យខ្ជាចនៅក្នុងការនិយាយពសេចក្តីខ្ងាចដែលលោកអ្នកមិនអាច 
ឈប់ជក់បារីបានឬបញ្ជាដែលមានជាម្លយត្រ្រសារឬពួកម៉ាក គ្រួសារ, ព ពក 
មាក ស្ល  បុគ្គលិកទាងប៊ែទាំសុខភាពរបស់លោកអ្ន្នកអាចផ្តល់ន្ធរ៍ការលើក់ 
ទឹកចិត្តនិងការទ្រទ្រង់បាន។ តេមានសម្ភារៈ សរាបយុកមកប្រេព្ចយដោយ 
ខូនឯងនំងលេខទូរសព្ទពសេស (២០68) សំរាប់ផ្តល់ការប៉រើដល់ 
លែកអ្នកជានិច្ច។ 


ប្រសិនបើលោកអ្អកមានចណង់ជក់បារិ 
អាចជ្ដយនិយាយមិនឲ្យលោក អ្នកជកំបា ពា 
ប៊ុន។ ចូរយកកន្លែងទនេរខាងរ ក្រោមនេះ ដេម្បសរ 

ដ្ឋានរប់ស់មនុស្សដែលលោក កអ្នកអាចទុរសព្ទទោបាន។ 


យ ជរ 


ឈោះ លេខទុរសព 
៦ ជ័រ 


+ 


ីអីី្តី |] ?ដោះះស្រាយន្ធវចំណង់ដែលធ្វើឲ្យជក់បារីនិងភាពតានតឹង 


រប្រយ័ត្នុព័អ្ត្ធ។ដែលអាចបណ្តាលឲ្យលោកអ្នកចង់ជក់បារ៍។ ឧទាហរណ៍ 


យ នៅក្បែរអ្កកជក់បារំឯទៀត។ 
យ មានក្រោមការបន្ទាន់នេពេលរេលា 
ធ រ 


+ + 


ញ្ញ ពកស្រា 


យា 


= 


រជ្ញេសរាងស្ថ សានភាពពបាកនៅពេល 
ប ពបារ។ ចូរព្យាយាមបន្ថយន្ធរកិវ 
របចបណាយពេល!4 ធ្វេការអូដែលលោកអ្អ 
1 [រ ឬជំ:ក៏ងំអាចជួយដល់លេ 


ក 


ដល លោកអ្នក ពុងតែព្យាយាម 
នៃក តឹងរ បសលោកអ្នក 
ការហាត់ប្រាណំដួច 
។ បូរប្រេកន្លែងទនេរ ស្ល 
ព្រ ហា អារម្មុណបសកម្មភាព 
ជកបារ  [ លោកអ្នកប្រំហែលំជាចងំនិយាយ 
ាឯថែ បទាសុខភាពបក្រុមទ្រទ្រងបជា 


ប យា គ 
រ 2 
5 

ខំ = យ 
2! 


= = 


- 


ង 
ននិ . 
= 
យរ 
យជ 

យ 

= 
យា 

ខរ 825៥ 
់ ជជ 
= - 
៥ 
--» 

ន ប 


ន 
=” 


កំយរីឡើយ: 

យ នយាយជាមួយនរណាម្នាក់ 

យ ឲ៥្យមានការជាប់ររល់នំងកិច្ចការអ៊ូមួយ 
យ អានសៀវភៅ 


0រសរសេរទុកការបយាងដជេលពយលោកអ្មក: 


ខ្ម 


យិ ភេប្រើសរាប់ជួយបញ្ញបំការដក់បារីដែរ។ មាន 

មនុស្សខ្វះ យល់ថារិធទាំងអស់នេះ មានប្រយោជន៍ដល់កេ ជ្បតក្មានការ 
សិក្សាក្រប់ក្រាន់ដែលបញ្ចាក់ចថាវិធំទាងនេះ មានប្រសទ្ឋ្ជភាព។ រំធទាងអស់ 
ងេៈះ! ដ្ឋចជា: 


រ ទាំពិសែស! 


ឲ ស្ត្រីមានគិភ/ស្ត្រីជាមាតាលើកដំបូង: ការជក់បារីធ្វើឲ្យកូនលោកអ្អក 
មានក្រោះថ្នាកំដោយស្វាប់ភ្ញាម“ាដោយមនឲ្យដ័ងមុន #២៤៤៩1 
111ណែោ ៧៤៩4 *,%៣៥1០៣៩០(៦!0៦)សូត លូតលា សំមិន សូរល្អ, 
ជម្ងហិតនិងកេតដ៥បៅផ្សេង។។ 


- អ្នកជម្ងឺដែលគេងព្យាបាលនៅក្នុងមន្ទីរពេទ្យ: ការជក់បារិធ្វេឲ្យជម្ងនង 
ការរះកាត់មានការយិតយ៉ាវក្នឯការជាសៈស្បើយឡើងរិញ។ រាធ្វើ 
ឲ្យឆ្អឹងនំឯរបួសមានការយ៉តយ៉ារក្នងការជាសះស្បើយឡើងវិញ។ 
មន្ទិរពេទ្យភាកច្រេនមិនអនុញ្ញាតឲ្យមានការជកំបារឡេយ។ 


ញ្ញា អ្នកជម្ងឺគាំងបេះដូងៈ ការតាងបេះដ្គងជាលេកទពរជាការដែលកេត 


ឡេងជាធម្មុតាទេចពោះមនុស្សដែលជក់បារំជាបន្តទៅទៀត។ 


ទ្ណ អ្នកជម្ងឺកើតរោគមហារីកស្ងូត, ក្បាល និង កៈ ការជកំបារីបណ្តាល 
ម រកជាលេកទពរទោះបជាក្រោយពបានទទូលការ 
ព្យាបាលដ៏ជោគជយកំដោយ។ 


ឲ កុមារនិងមនុស្សវ័យពេញជំទង់: មនុស្សវ័យក្មេងដែលជក់បារីក្វាយ 
ទៅជាញៀនរហសជាងមនុស្សចាស់ទៀត។ អ្នកណាដែលរស់នៅ 
ជាមួយនងមនុស្សដកំបារំស្ថតនៅក្នុងសេចក្តីក្រោះថ្នាក់ជាពសេស 

រ រ េោ ព 
ដល់សុខភាពដោយជកជង្ហើមយកផ្សែងបារំរបស់អ្កកជទេចូល។ 


យ កំណត់ខែថេស៍រាប់ឈប់ជក់បារី 


៣ ប្រាប់ក្រុមត្រួសារ, ពួកម៉ាក, និងអ្នកធ្វេការជាមួយថាលោកអ្នកន័ងឈប់ 
ជក់បារិនិងពេលវេលារៀបចឈប់។ បូរសុំឲ្យភេមានសេចក្តីទ្រទ្រង់និង / 
ការយោកយល់របស់កគេដល់លោកអ្នក។ 

យ ដាកំនិងរក្សាការណាត់ជួបជាមួយនឹងបុគ្គលិកទាងថែទាំសុខភាព - ក្នង 

កំឡុងពេលពី១ទេ1០អាទីត្យបន្ទាប់ពីថ្ងៃលោកអ្អកឈប់បានជក់បារីមក។ 


ច្ចូរធ្វើការផ្ទាស់ប្តរមុនលោកអ្នកឈប់ជកំបារី 
កី 


យ ច្ចូរផ្ទ្ជាស់ប្តរបរិយាការរបស់លោកអ្នក។ ចរយកបារិនិងចានដាកំកំទេច 
បារីនៅក្នុងផ្ទុះ, ក្នុងឯឡាននិឯកន្លេងធ្វើការរបស់លោកអ្នកចោល។ បូរបំ 
បាត់ក្លិនបារិនៅក្នុងផ្ទះនិងឡានលោកអ្នកឲ្យអស់។ ចូរជៀសរាងផលិត 
ជលថ្នាំជក់ដូចជាស៊ីហ្កា, ខ្សៀរនិងថ្នាំទំពារ។ 


យ ច្នូរចាប់ផ្តើមផ្ជាស់ប្តរទំលាប់របស់លោកអ្នក។ បូរជៀសរាឯងការជក់បារិ 
នៅកន្លែងផ្សេង។វពដែលលោកអ្នកចំណាយពេលជាច្រើននោទីនោះដួច 
ជាផ្ទះឬឡានលោកអ្នក។ 


យ ពិនិត្យឡើងវិញន្ធវសេចក្តីព្យាយាមឈប់ជក់បារីរបស់លោកអ្នកពីអតីត 
កាល។ បូរកិតពការអ៊ូដែលផ្វេឲ្យសំរេចនិងការអ្វូដែលមិនធ្វើឲ្យសរេច។ 


ច្ចូរចាំថា: ឈប់ជក់បារីនៅថ្ងៃដែលលោកអ្នកបានដាក់កំណត់ 
ឈប់ជក់បារី * › + ទោះបីជាជក់មួយខ្សឺតក៏ដោយក៏មិនបានដែរ។ 


សំន្ទរសំរាប់យកទៅៅគិតមើល 


ហយ ស ន 


ស ាសនូវបលើបបស់លោកអ្មក 


១. តើហេតុអ៊បានជាលោកអ្អកចង់ឈប់ជក់បារ៉? 


ព. នៅពេលលោកអ្នកព្យាយាមឈប់ជក់បារ័ព័អ 
ហេយអ្វំដែលមិនបានជួយលោកអ្អុក? 


៣. តើអ្វីដែលន័ងជាការពបាកជាងកេប់ជុតបន្ទាប់ព័រ លាកអ្នកឈប់ជក់បារំ? 
តើលោកអ្នកមានកម្រោងការណ៍ដោះ ស្រាយ័រ៉ាដោយវិធីណា? 


រងកាត់ពេលពំបាកបាន? 


- 
- 


៤. តើេនរណាខ្វះ អាចជួយលោ ករ 
! 


ក 
ថែទាំសុខភាពរបស់លោកអ្នក? ពិត្រួស ពំ ាររបស់លោកអ្អក? ៖ 
របស់លោកអ្នក? 


- ' 


កអាចជួយ8ឲ្យមានជោកជយនៅក្នុងការឈប់ជក់បារំបានដោយ! 


- 
» -»- + + 


៣. ពេក្តរឲ្យ8ធ្លេយ៉ាងដួចរ រច ប្រសនបេ្ឋត្រូវការជន្លយជាប បែប? 
ន នុ យ + ព 


!រសរសេរសនររបសលោកអ្នកនោទ ងៃ 


!() 


ហេតុការណ៍អំពីការជក់បារី, ការឈប់ជក់បារី, និងការ 


ឡើងទម្ងន់ 


ញា ការឡេងទថងន់ប្រែប្រលពមនុ ស្យម្នាក់ ទៅមនុស្សម្នាក់។ មនុស្សធម្មុតា 
ទេងទម្ងន់តិចជាង៨០ជោន្យ។ 


ហយ ដលឡេងនោះជាក្រោះថ្នាក់ដល់សុខភាពដុត្វចម្ពួយទេប៉េប្រៀប 
បទៅនំងក្រោ:ថ្មុ ថ្នាក់ដែលបណ្តាលមកពីការជក់ ់បារី។ 


- 


យ ស្ត្រតែឯតែឡេងទម្ងន់ច្រើនជាងបុរសបន្តច។ ជនជាត់អាមេរុក ាង 


ព 


ស្បករ ខ្យាដេលមានអាយុនៅ]ក្រោម៥៤ឆ្មាហេយជាអ្ន អកជកំបារំរចីន 
រ នោក្នងក្រោះ ថ្នាក់ធ្អន់នៅពេលឡេង"ងន់ច្រេនប៉ុន្តែតាម ាមការ 


- 


សាធនផ្ទាលំខ្ងនរបសលោកអ្នកប្រហែលជាមានការខុសក្នា។ 


ុ =, = 
ច ៗ 


យ ការហាត់ប្រាណ, ការញាផែឈើ, បន្វែ, ស្យេរ្យលធ្វេព័ត្រាប់ធញ្ញជាតិ 
ក 


សុទ្ឋ, និងអាហារដែលធ្វើពីម្យេៅៅដួច ពាកុយ )ទារឲ្យបានច្រេន។ល 
ដៅយជធៀសរាងអាហារ៍ដែល់ម មានងខ្វាញ៖ ច្រននំងកេងឲ្យបានក្រប់ក្រាន់ 
អាចជព្ចួយលោកអ្នកបាន។ 


- 


៣ នឺតូទុនហ្កាហាកំដូចជាជាជួយការពារឬពន្យតពេលនេការឡេងទងនំ។ 


ការមានរូបរាងល្អខាងក្រោកិរាសុខាន់ជាងទងន់ដែលលោកអ្នកមាន។ ការ 
ធក្ខិនស្តាតនំងមានសល្បេកបពាក់ដែលមនធក្ខនផ្សែងបារ, ការមានខ្យល់ 
ដង្ហើមល្អនិងមានអារម្មណ៍ពេញទៅដោយសុខភាពល្អនៅក្នុងខ្វនអាចធ្វេឲ្យ 
លោកអ្អុកមានរូបកាន់តែស្រស់ទៅទៀត។ 


ច្នូរយកចិត្តទុកដាកុំទេ]លើការបញ្ញប់ការជក់បារីមុនព្រួយបារម្ភ 
អឺពីការអាចឡើង ទិងនំបាន។ 


ការគ្រាន់តែហឺតនិងទំពារថ្នាំវាមិនល្អចំពោះសុខភាពលោកអ្នក 
ឡើយ 

ន ររ ថ្នាំជក់ដែ វេលក្មានផ្សេងអាចធ្វេឲ្យមានក្រោៈថ្ន ថ្មាកំដល់លោកអ្នក 
ចជកបារំដែរ។ កា រប្រើប្រាស់រាអាចនាំឲ្យមានការញៀនភ្ញាម”បាន។ 


ទេ ៤ >: 


យ ១ 


រញ្ចូងដែរការជ្រលក់ថ្នាជក់ កំយកមកញាបឬទពារថ្មាំជកំ 
ដោយរាប់បញ្ចលទាំងជម្ងមហារកមាត់, ទូច 
កធ្មេញ និងបញ្ហា ដួង។ 


. ដូចពាការជក់បារ័អញ្ចងដែរការប្រេប្រាស់ថ្នាំជ កំដែលមិន មានផ្សេង 
អាចព្យាបាលបានតាមការឲ្យឱិរាទ, ជនយ៦១ាងការដោះ :ស្រាយស្ថាន 


- - 


៩, 
ភាពពបាក“ៈ, នំងថ្មាន័តូទ័នសរាប់បត ឬនំកូទុនហ្កាដែរ។ 


៣ 


1] 


របៀបជៀសវាងការកើតសារជាថ្មី 


ម បូងបន្ទាប់ពីបានឈប់ 
បម ារអ រស់សង្ឃឹមឡើយប្រសិនបើលោកអ្អ្នកចាប់ផ្តើម 
៧កបារទៅត។ បូរ ាចាម មដុតំ ស្យភាកច្រេនបានព្យាយាមជាច្រេនដងមុនតេ 

រអាចឈប់ជក់បារបានជាព ស្ថាពរ។ ប្រររះ :រកមធ្យោបាយផ្សេង។ដើម្បីបបាត់នូរ 
រ រេ ហា ស ម 


៕ ស្រា។ បូរ ញាឲ្យមានករិតឬឈប់ញាំស្រានៅពេលដែលលោកអ្អកកំពុង 
ឈប់ជកបារំ។ 


ញ្ញ អ្នកជក់បារីឯទៀតនៅក្នុងផ្ទះ។ ចូរនាប្តុ/ប្រពន្ឋឬអ្នករស់នៅជាមួយ 
លោកអ្នកឲ្យឈប់ជ យ រូយលោកអ្អុក។ រកផែនការដើម្បីដោះ 
ស្រាយនំងអ្នកឯទៀតដែលជក់បារីព្រមទាំងកុំនៅក្បែរភេទាំងនោះ។ 


= ការឡើងទម្ងនំ។ បូរផ្តើមពិនិត្យដោះស្រាយបញ្ជាម្តងមួយ។។ ជាដ់បួង 
ពូរដោះស្រាយព៍ការឈប់ជក់បារីសិន។ ពូ បូរកិតពិការសំរេចយកនីកូទីន 
ហ្កាំមកប្រើប្រាស់ដើម្បីពន្ឃឺតការឡើងទម្ងន់។ (លោកអកប្រហែល់ជា 
មនទៀងទម្ងនំជាចាបាច់ទេ)។ 


យា អារម្មណ៍មិនស្រ្រួលឬការកើតទុក្ខព្រួយ។ ប្រសំនបេរោកសញ្ញាទាងនេះ 
មនទានជាបាតទេ បូរនិយាយជាមួយនឹងបុក្កលិកខាងថែទាំស៊ុខភាព 
របស់លោកអ្នកចុះ ។ លោកអ្នកប្រហែលជាត្រូវការព្យាបាលប់បាត់ការ 
កើតទុក្ខុព្រួយហើយ។ 


ញ្ញ លក្ខណៈប្រែប្រួលទឹកចិត្តនិងសុខភាពដ៏ខ្ជាំង។ ខូនប្រាណរបស់លោកអ្នក 
នឹងភ្លឯកាតិការប្រែប្រួលជាច្រើននៅពើលដែលីល៉ោកអ្នកឈប់ជក់បារឹ។ 
មាត់លោកអ្នកអាចទេ1ជាស្ងត , ក្តុក ឬរមាស់បពងក ហេយមានអា 
រមុណ៍តានតឹងក្នុងចិត្ត។ បន្ទុវថ្នាំពិកូទិន ឬន័តូទីនហ្កាំអាចជួយបំបាត់ការ 
ស្រេកឃ្វានបារីង 


៕ ការគិត។ ព្វរធ្លេម៉នឲ្យខ្លរក្បាលរបស់លោកអ្ន អកកិត ពបារំ។ ពូរហាត់ 
ប្រាណនិងធ្វើអ្វិវេលលោកអ្នកចូលចិត្តធ្វេ។ 


គ្រ ច្ចូររក្សាឲ្យមានបញ្ហីមួយ។ បូររក្សាឲ្យមានបញ្ហ_ នេការអ្ងូដែលធ្វេឲ្យ 


ធោះជោយ មួយនំឯការអ្វីដែលស្នៀរតែបានធ្វើឲ្យធ្នោះ ធោយ, ពៃការ 
អ្វូដែលនាំឲ្យការនេ ាះកេតឡើងនិឯការអ្ងំដែលលោកអ្កុករៀនពីរា។ 


លោកអ្នកអាចឈប់ជក់បារីបាន! 


លោកអ្នកប្រហែ លជាចងំ ទាក់ទងជាមួយនឹងអង្គការទាំងនេះ ដើម្បីសុំពិត 
មានអំពីការជក់បារីនិងរបៀបឈប់ជ ក៏បារី: 


ស័រាប់ពិតមានទូរទេៅ7: 


សមាគមទាងជម្ងបេះដ្ឋងនៃប្រជាជនអាមេរំកាំង 
/& 61 (លា ដខ /#65០០ឧ៧០ា 
7272 (7881%1!|6 /*%610២6 

1721128៖. ស 75231 

(800) //។/#-២8/!] (242 872!) 


សមាគម១ាងជម្ងឺមហារំកនៃប្រជាជនអាមេរកាំង 
/ា0រ“រ(ទលា (:9ទណា(0 "3០០80 

1 599 (@[|(ា (802៧. ២៤២ 

/*ខា(8. (៥ ?()?20 

(404) 32()- ) )) 


សមាកមខាងជម្ងឺសួតនៃប្រជាជនអាមេរិកាំង 
/&៣៩6!“រំ(ខ ! /ឃាង្ល /68០០ំឧព័០1 

1 740 ឲ3102៤៧%១%, !។ហ ប០០! 
សុខ ។ 018.  ។ !(0%!|១ 

(2172) 3! 5-87(0% 


វិជ្ជាស្ថានជាតិខាងជម្ងឺមហារីក 
សឧរំ0»ខ (ឧទា(6 ពានបព័បែខេ 
3865៨8. ស! 2874 

(800) 4-ាាា (422 6?77) 


សំរាប់មានគិកៈ 


សមាគមប្រជាជនអាមេរិកាំងនៃសា លាពេទ្យខាងបង្កើតទារកនិង 
ជម្ងឺស្ត្រីទូទៅ 

6“ រ(2៣ (0!8ខ8 0 ០0488 ឧ៤ 
0'1600!០ខ្លរំ#8 

4009 12៥ 3086(, 3» 

%/ឧ8០ហខន្លយោោ, ៦ 20024 

(202) 638-5577 


ទស ភាពនតាមតំបន់ 
ធ្ទៀង។ ច្ចរទ្ធូរស្ទព្ហមក្បក្តស្ទងសាបារណៈ សុំទាភបាលប្រចាតបននោះ 
ដើម្បីសុំពិត៍ម៉ានអព័កម្មរ័ធិផ្សេង។ដែលមាននៅក្នុងរដ្ឋរប័សលោកអ្នក។ 


 យាករក្រយរាយុឈ្លោះ អង្គការបំរើប្រចាំតំបន់/និង 
ង ពើេ9ទូរសព្ទ័ស័ខាន់។ស៍រាបឺជ្តុយនែ1ពេលម៉ានអាសន្ន 
(ស ប៉៩$)និងប្រភពជ័ន្ទយវ៉ាទៀត។។ 


ពតមាននៅក្នងកូនសៀវភៅនេះ វកស្រងចេញព៌កោលការណ៍ណែនាំអនុ 
រត្តការឈបជ័កបារតាមរធពេទ្យ(៤///|/=/ /7/(៤//៤៩ យ///៧៩///!@ ០7 
0 /?!@///! ០ (៩44៤//0/! / ។ កោលការណ៍ណែនាំនេះ ំបានបង្កេតឡេង 
ដោយក្រុមអសហពន្ឋនេអ្នកឯកទេសដែលធានាដោយទ#ភ្ជាក់ងារខាងច្បាប់ 
ក្របក្រង9 ខាងការចែទាសុខភាពនំងការស្រារជ្រារ(#ខ្ល80០ 101“ 
62 @៤216 ឯ០]10,% 2៥ ៤68362100. _/*៥៧!៤)ជាក្រសួ ស្វដរដ្ឋា 
ភបាលស.រ.អមួយ។ សេចក្តីន្រទ្រង់ជាបន្ថែមកពិមណុលខាងបង្ក្រាប់និងការ 
ពារ រោគ(០៩0818 101 !01468248 @0171យ0! 2ា៧ ឯ18%810107)។ 
កោលការណ៍ណែនាំផ្សេង។ទៀតអំពី ពបញ្ហាខាងឯសុខភាព ធម្មុតាមានមកព 


(៤ ហើយមានជាច្រើនទៀតដែលក៍ពុងបង្កើតឡើង។ 


- - 


រ លពតមានជាបន្ថែមអពីគោលក 
រទ ិ 
+ 


ណ៍ណែនាំផ្សេង”ឬកូនស្សេវ 
រសព្ទទៅលេខិដែលឥតបង់ 


ារ 
បៈ 
- 


យ ក 


/& ខ010' 10 បខ (28 0០០] 
ឧទា 36562“ 

ឯ៦ប៦]1!62ប៧០8& (៥62 រ៉ាខឯ០ប២6 
៦.(0). ៤30» 8547 

ងម 01. 1!) 20907 


កោលការណ៍ណែនាំទាំងនេះ និងតោលការណ៍ណែនាំឯទៀតមានសំរាបំ 
ការទាក់ទងតាម កុំព្យូទ័រតាមរយៈ /ស៥។( 0[៤ពា%៩60០ 318លេខៈ 


ឯញេ:///''%ម.ឧា(1“.ខ០។/ 


ន 


សៀរភោនេះ :និងកូនសៀរភៅសរាប់អ្នកប្រៀប្រាស់ឯទៀតមានដោយឥត 
នា - ាមរយៈ ការទាក់ទងតាម[២$ខោយ%តុម្តឯដែលបើកទទ្លលហ្វាក្ស 
ពេញមួយថ្ងេនិងរាល់ថ្ងេ។ ប្រសនបេលោកអ្នមានមាសុន ហ្វាក្យដែលមាន 
ទូរសព័ដែលំអាចចុចលេខជាននោះ ប៊ូរប៊ុចលេខ (៣០១) ឲ@៩៤-២៨០០ 


ច៊ុចលេខ១ ហើយបន្ទាប់មកចុចត្រឿងចុចំដែលដាក់ថា [*ខោៅដើម្បីទទួល 
ការណែនាំនិងបញ្ជីរឈ្មោះ នៃការបោះ ិពុម្ភផ្យ្សាយ។ 
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